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	Coma	todos	los	alimentos	y	bocadillos		
en	su	plan	alimenticio	todos	los	días.	

	No	tome	leche	o	jugo	de	frutas	o	coma	
fruta	en	el	desayuno.

	Coma	el	desayuno	dentro	de	10	horas		
de	haber	comido	el	bocadillo	de	la	cena.

	Escoja	alimentos	altos	en	fibra	como	
pan	integral,	cereal	de	salvado	o	estilo	
shredded	wheat.

	Evite	los	alimentos	y	las	bebidas	con		
	alto	contenido	de	azúcar.

	No	tome	bebidas	que	contengan	alcohol.

	Espere	de	2	a	3	horas	entre	cada	comida	
y	bocadillo.

	Revise	el	nivel	de	azúcar	en	la	sangre	
con	la	frecuencia	que	le	indique	el	
doctor.

	Pregúntele	al	doctor	qué	ejercicios		
seguros	puede	hacer	todos	los	días.	

______________________________________________ 	
Mi	nombre	

______________________________________________ 	
El	nombre	de	mi	dietista	registrado

	__________________________________________ 	
Número	telefónico	del	dietista

Próxima	consulta

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Este	plan	alimenticio	solo	se	debe	usar		
con	orientación	de	nutrición	personalizada		

de	un	dietista	registrado.

Mis metasNotas importantes
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Así	que	tiene		

diabetes	gestacional.	 		

No	significa	que	tiene	que	comer	

alimentos	especiales.	Puede	comer	

los	mismos	alimentos	que	su	

familia.	Adentro	encontrará	un	plan	

de	alimentación	con	opciones	de	

alimentos	deliciosos.	Seguir	el	plan	

de	alimentación	y	comer	a	horas	fijas	

le	ayudará	a	mantener	normal	el	nivel	

de	azúcar	y	a	su	bebé	saludable.

Su	plan	de	alimentación	se	hizo	solo	

para	usted	mientras	está	embarazada	

y	tiene	diabetes.	Es	diferente	al	

plan	que	siguen	otras	personas	con	

diabetes.	Sígalo	todos	los	días.

	

Evite	los	pescados	
con	alto	contenido	
de	mercurio.
•	Tiburón	
•	Pez	espada
•	Pez	azulejo
•	Rey	caballa

Consuma	pescado	
que	contiene	menos	
mercurio
•	Camarones
•	Atún	enlatado	“light”
•	Salmón
•	Abadejo	
•	Bagre

Limite	el	pescado	a	dos	veces	por	semana.

Cualquier	tipo	
de	alcohol	puede	
lastimar	el	cuerpo	y	
el	cerebro	del	bebé.	

No	tome	vino,	cerveza,	licor	fuerte,	
refrescos	de	vino	o	nada	que	tenga	

alcohol	mientras	está	embarazada.										

Cuidado – alcohol

Cetonas
¤	Las	cetonas	son	un	químico	que	produce	su	
cuerpo	cuando	no	está	comiendo	suficientes	
alimentos	o	cuando	quizás	esperó	
demasiado	tiempo	entre	comidas.	

¤	Las	cetonas	son	dañinas	para	su	bebé.
¤	El	doctor	quizás	le	pida	que	se	haga	una	
prueba	para	ver	si	tiene	cetonas	en	la	orina.

¤		Llame	al	doctor	si	encuentra	cetonas.

Mercurio
Algunos	peces	tienen	mucho	mercurio.	El	mercurio	
puede	dañar	el	cerebro	del	bebé.

	

comer muchos cereales fríos  

puede elevar rápidamente el  

nivel de azúcar en la sangre.

Estos	alimentos	le	aumentarán	
rápidamente	el	nivel	de	azúcar		

en	la	sangre.

Impedirán	que	su	bebé	esté		
lo	más	sano	posible.

	Refrescos	
gaseosos	con	
azúcar

	Jugo	de	fruta

	Té	endulzado

	Café	con	azúcar

	Pastel

	Donas

	Galletas

	Dulces	

	Papitas

	Paletas	de	hielo

	Helados

	Postres	dulces

	Miel	de	abeja

	Papas	
instantáneas

	Sopas	de	fideo	
instantáneas

   ¡Deténgase! Alimentos que debe evitar

Cuidado: 

comer muchos cereales fríos  

puede elevar rápidamente el  

nivel de azúcar en la sangre.



Alimentos libres
Un alimento o bebida libre contiene: 
 • menos de 20 calorías por porción
 • menos de 5 gramos de carbohidratos por porción

Una porción es libre
Catsup ..............................................................  1 cucharada
Mermelada, “light” .........................................  2 cucharaditas
Pepinillos al vinagre de eneldo  ....................  1½ medianos
Jarabe, sin azúcar ............................................  2 cucharadas
Café, té
Refrescos gaseosos de dieta, sin azúcar     
Mezclas de bebidas, sin azúcar (Crystal Light,  

Kool-Aid sin azúcar)
Postre de gelatina, sin azúcar
1 lima o limón pequeño
Chicle sin azúcar
Aceite antiadherente en aerosol
Especias y condimentos sin sal (ajo en polvo, comino) 
Sustitutos de azúcar (Equal, Splenda, Sweet N Low)

Hora Alimento/
Bocadillo  Plan alimenticio Comida de muestra – 1 Comida de muestra – 2

Desayuno

__ Almidón 
__ Carne/sustitutos de carne
__ Grasa
__ Bebida

Bocadillo 1
__   ___________

__   ___________

Comida

__ Almidón 
__ Fruta 
__ Leche/sustitutos de leche 
__ Carne/sustitutos de carne  
__ Verduras sin almidón 
__ Grasas

Bocadillo 2
__   ___________

__   ___________

Cena

__ Almidón 
__ Fruta 
__ Leche/sustitutos de leche 
__ Carne/sustitutos de carne  
__ Verduras sin almidón 
__ Grasas

Bocadillo 3
__  ___________
__  ___________
__  ___________

Grasas
Grasas no saturadas (mejores opciones)
Aguacate, mediano ............................................. 2 cucharadas
Margarina (en barra, en bote, en botella  

exprimible) .................................................. 1 cucharadita
Mayonesa, normal .............................................. 1 cucharadita
Nueces mixtas (50% cacahuates) ...................... 6 nueces
Aceite (canola, oliva, maíz, cártamo) ...............  1 cucharadita
Aceitunas ............................................................. 8-10 grandes
Aderezo para ensalada, normal   .................. 1 cucharada
Aderezo para ensalada, bajo en grasa   ........ 2 cucharadas
Semillas de girasol ..............................................  1 cucharada

Grasas saturadas (menos saludables)
Mantequilla, barra ..............................................  1 cucharadita
Tripas, hervidas ...................................................  2 cucharadas
Queso crema, normal......................................... 1 cucharada
Manteca o manteca vegetal ...............................  1 cucharadita
Crema agria, normal .......................................... 2 cucharadas

Almidón 
(Granos/Frijoles/Verduras que contienen almidón) 

Panecillo inglés, bagel (chico) .............................. ½ 
Frijoles (pintos, garbanzos, kidney), cocidos ..... ½ taza
Pan (blanco, trigo integral) .................................. 1 rebanada
Cereales, cocidos ................................................... ½ taza
Cereales, sin endulzar, listos para comer ............ ¾ taza
Maíz, chícharos ...................................................... ½ taza 
Papas (hervidas, en puré) ..................................... ½ taza
Pan para hamburguesas o para salchichas ......... ½
Galleta Graham, cuadrada de 2½ pulgadas ....... 3
Panqueques, 4 pulgadas de ancho, ¼ pulgadas  

de grueso  ................................................... 1 
Pasta (macarrones, fideos, espaguetis),  

cocida .............................................................. ⅓ taza
Papas, horneadas con cáscara .............................. ¼ grande
Arroz (blanco, integral) cocido............................ ⅓ taza
Pan, solo ..................................................................1 pequeño
Galletas saladas, como Saltinas ............................6
Tortilla, 6 pulgadas de ancho (maíz, harina)  ....1

Verduras sin almidón 
Verduras cocidas o jugo de verduras ................. ½ taza
Verduras crudas .................................................... 1 taza

Los alimentos que tienen un salero al  
lado tienen un alto contenido de sal.  
Limítelos si su doctor le dice que lo haga.

Plan alimenticio para la diabetes gestacional

Espárragos
Champiñones
Brócoli
Cebollas
Repollo
Chiles (de todas clases)
Zanahorias
Hojas verdes para ensalada 

(lechuga, lechuga 
romana, espinaca)

Coliflor

Espinaca
Apio
Tomate
Pepinos
Salsa de tomate/jugo  

de tomate 
Verdura de hoja (hojas 

de col rizada, berza, 
mostaza, nabo)

Calabacín

Leche o sustitutos de leche 
Leche entera, descremada, baja en grasa (1%),  

con grasa reducida (2%) .............................. 1 taza
Leche de soya, sin grasa, baja en grasa .............. 1 taza
Yogur, sin grasa, endulzado con endulzantes  

no nutritivos .................................................. ⅔ taza

Escoja alimentos altos en fibra: frutas, verduras, 
frijoles, panes integrales y cereales de granos 
integrales.

Los carbohidratos son alimentos que elevan el 
nivel de azúcar en la sangre. A continuación se 
encuentran ejemplos de sustitutos de almidón, 
verduras que contienen almidón, fruta, jugo de 
fruta, yogur y leche.  

Demasiada cafeína no es buena para el bebé. 
Ejemplos son café, refrescos gaseosos, té y bebidas 
energéticas. Limítelas a una o dos tazas al día.

Es importante que mida todo lo que  
se coma o tome. Con práctica usted  
aprenderá más sobre los tamaños  
de las porciones.  

Carne o sustituto de carne
1 onza = aproximadamente del tamaño de un cubo de una 
pulgada, 4 dados o una cajetilla de cerillos pequeña.
      

Carne muy magra y sustitutos 
Pollo o pavo, (carne blanca, sin piel) ................. 1 onza
Queso cottage, sin grasa, bajo en grasa ............. ¼ taza
Claras de huevo o sustitutos, sin nada ............... ¼ taza
Pescado, mariscos ................................................. 1 onza  
Atún (enlatado en agua)  ................................ 1 onza 

Carne magra y sustitutos 
Carne de res (pierna molida, lomo,  

flanco, asado) ................................................ 1 onza 
Pollo, pavo (carne oscura, sin piel) .................... 1 onza
Pollo (carne blanca, con piel) .............................. 1 onza
Puerco (jamón, lomo) .......................................... 1 onza
Carnes para sándwich procesadas, 3 gramos  

de grasa o menos por onza (pavo, pollo,  
rosbif)  ....................................................... 1 onza  

Atún (enlatado en aceite, escurrido) .................. 1 onza

Carne y sustitutos con contenido mediano de grasa 
Carne de res (carne de res molida, pastel de  

carne, costillas cortas), clasificaciones de  
carne a la que se le quitó la grasa ................ 1 onza

Queso, 5 gramos o menos de grasa por onza 
(mozzarella) ...................................................  1 onza

Pollo (carne oscura, con piel);  
pavo o pollo molido  .................................... 1 onza

Huevo ..................................................................... 1
Pescado (cualquier producto de pescado frito) 1 onza
Puerco (chuletas, costillas) .................................. 1 onza
Tofu .................................................................. 4 onzas o ½ taza

Carne con alto contenido de grasa y sustitutos
Tocino  .............................................................. 3 trozos
Queso, normal (Americano*,  

cheddar, suizo)  ........................................ 1 onza
Salchicha  .......................................................... 1    
Salchicha de puerco, chorizo  ......................... 1 onza 
Carnes para sándwich procesadas, 8 gramos  

de grasa o menos por onza  
(bolonia, salami, peperoni)  ................... 1 onza

Crema de cacahuate .......................................... 2 cucharadas

Coma carne o sustituto de carne en cada 
comida o bocadillo.

Fruta o jugo de fruta
 

Fruta fresca ............................................................. 1 pequeña
100% jugo de fruta................................................. ½ taza 

salvo el jugo de uvas y de ciruelas pasas ..... ⅓ taza
Fruta enlatada (en almíbar tipo “light”) ............. ½ taza
Toronja, grande ...................................................... ½ 
Uvas, pequeñas ...................................................... 17
Melón (cantalupo,  

invernal, sandía) .....................................  1 taza, en cubos
Ciruela, pequeñas ...........................................  2
Ciruelas pasas ..................................................  3
Pasas .................................................................  2 cucharadas
Fresas ................................................................  1¼ taza de 
   fresas enteras 

Escoja jugo de fruta solo cuando tenga bajo el 
nivel de azúcar en la sangre. 

 Coma solo una porción de fruta con la comida o el bocadillo. 


